
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

桜の聖母短期大学 健康管理室 

令和 7年 1月 
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「脱水」は汗をかきやすい夏のイメージがありますが、実は冬でも「脱水」が生じます。

体の中の水分は汗や尿、皮膚からの水分蒸発によって外に出ていきます。湿度が低

く、乾燥する冬はこの水分蒸発が進むため、知らず知らずのうちに身体の水分が失わ

れやすくなるのです。また夏と比べると、喉の渇きを感じにくく、体が冷えてトイレが

近くなるのを避けようと、あまり水分を摂らなくなります。病気のときだけでなく、 

普段から暖かい飲み物を摂取するよう心掛けましょう！ 

就寝前 入浴前後 運動前後 起床時 

脱水を防ぐ水分補給のタイミング 

大寒卵 

1月 20日頃にあたる大寒。大寒は、1年のうちで最も寒い時期です。 

かつてこの時期には寒いためニワトリが卵を産む頻度が少なくなり、その分、栄養価が詰まっていると考え

られていたことから、大寒の日に生まれた卵を「大寒卵（だいかんたまご）」と呼び、栄養価が高くおいしいと

考えられていたことからきています。この大寒卵は金運を呼ぶ縁起物ともされています！他にも最も寒い

時期に最も美味しくなる「寒ぶり」「寒牡蠣」「寒さば」「寒野菜」なども売り出されます。旬のものを美味しく

栄養価の高い時期に食事に取り入れていきましょう。 

新しい年が始まることをきっかけに、行事食を取り入れて日々を楽しんでいきましょう♪ 

あけましておめでとうございます！ 

今年も心身ともに健やかに過ごせるよう、学校や自宅でできることを今一度再確認し 

感染症に対する抵抗力を強めていきましょう！ 

皆さんにとって実りの多い 1年になりますように☆ 


